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స్రీల ఎజుపు, తెలుపు సెగ= 
చికిత్స పురుషుల ఎజ్జ సెగ 
వ్యాధి- చికిత్స wen 
ఎజ్జి నెగకు వేతొక చికిత్స, 
8ి| ఎజుప్ప-తెలుపు సెగలకు 
చికిత్స, 
4] పచ్చ సెగ వ్యాధికి 
చికిత్సలు త 
మొండి పచ్చ సెగకు చికిత్స, 
పురాణ సెగ మరియు సంవత్సర: 


ర్‌'/ 


మైనా తగ్గని సెగకు చికిత్సలు క. 





గృహవైద్య సారము 





పురాతన వైద్య [ప్మకియలు 


విషయము సేజ్‌ | విషయము "పేజ్‌ 
పచ్చ సెగకు పరమహంస "సెగ వ్యాధి రోగులకు 
(పక్రియ, అపథ్యములు (తినరాని 
ల్‌ | తెల్ల సెగకు కుబేరాక్ష పదార్థములు), 
యోగము ,... లి9| దంత వైద్య [ప్రకరణము iw 62 
6] తివిద 'సెగలకు చికిత్సలు 60 | దంతముల వెంట రక్తము 
“సెగకు పిచికారీ కాజుట- చికిత్సలు... 68 


(కడుగు మందుల) చికిత్సలు 61 
సర్వ "సెగ వ్యాధులకు పథ్యము నోటి దుర్వాసన -చికిత్స, 

(తినదగిన పదార్థములు), పుప్పి పంటి వ్యాధి-చికిత్స 64 
cer fo ch ce వాలని వాక్లావ వధవ రాళ్లు వశం వళ వళ Cn ch CE ce ch ct 
డౌొ॥ A, (పభాకరబాబు, MB; BS, గారి 


ఎలర్హీ వారధులు వెల , Rs. 16ఎ00 
(ఎలర్జీ ఎలర్జీ రియాక్షన్‌, నూతన పరిశోధనల 


షరి ననన నమకం కంసుని కిక 
aiK.V.N.D. Ean D.H.M.S., M.H.S. (London)గ6 


యోగశా స నము వెల ; Rs. 20.00 


(u పొథమిక వ్యాయామాలు, షట్‌ | కియలు, |పాణాయానుము 
మరియు యోగ చెద్య [హృకియలుగల యోగళాస్త్ర రహస్య 
విజ్ఞాన (గంథము, 


ర య Mb AS 
ల వియో వైద్యం (1, 2 భాగాలు) 

వల, Rs. కి5.00 

(సమస్త వ్యాధులకు హోమియో చికిత్సలు, పాచెన్సీ వివరణలు, నిత్య 
జీవితములో హోమియో ప్రయోజనాలు, ప లవణ . చికిత్సా 


రహసా [లు ). 
WENNER ARRIETA NNT 


పండ్ల నొప్పులు-చికిత్స, 





డొ॥ A. నం a megs | 
saree (13 2 భాగాలు 
ల; ౫. 40.00 
(మన ఆహారములోని జొషధ రహస్యాలు) 
———ూ mE nn దో 
ఆరోగ్య దిపక వెల :Rs. 15-00 


(నిత్య జీవితములో మరియు వ్యాధులలో 
తీసికోవలసిన కుల) 





auiK.V. N. D. (పసాద్‌, D.H.M.S., MHS. (ఒంnడేంగ)గారి 


హెల్త్‌ తఈబ్యూటి వెం ౫. 20-00 
(వనమూలికా కపప లు 
(వనమూలికలు, పండ్లు, పూలు.కాయల ద్వారా చికిత్సలు) 


(పకృతి అదరిము వెల :R5. 20-00 
అవా 
(గాలినీరు, పదార్జాలు-పానీయాల పంటి (పకృతి శక్తులతో 
“మందులు లేకుండా చికిత్సలు”) 





“భాషా పఏీణ “శ్రీ చిత” పురాణపండగారి... 


ఆయ ర్వెదమ్‌ వెల: 2 15-00 
(ఫ్‌. వైద్య శాస్త్రము 








స్‌ ee మ 
“జ్షోతిషాగమ వాస్తు పండిట్‌" 
MM. నత్యనారాయణ సిద్ధా_ి గౌరి, 
అందానికి వూర్లాలం 
(ఆయుర్వేద రహస్యాలు) 


ర్‌ ఆమా 


వల : Rs. 8.00 


శాల 


కవి శ్రీ D. A, నారాయణరావు గార 


టా్యావెద్యం (1 2 భాగాలు) 
వెల : R58. 34-00 


'రెండువేల్క నూట ముప్పది రెండు చిట్కాలు 
(పూలు, పండ్లు మున్నగు వాటితో “గృహ వైద్యము” 
(స్రీలకు ః చికా గాలు sees lo 9: 

(సౌందర్యము, ఆరోగ్య ముమున్నగు 1116నులభయోగాల్సు 


కారాల బా గాబా ధా వాలాభుు భు భు రుణ భు గారాల లాలు లాలుగాఖాభ భశాాణ 
గమనిక: పె పుస్తకాలలో మీకు శావలసిన పుస్తకాల ఖరీదును 


ఈ [కింది అడ్రస్‌కు M.౮. చేయండి! M.0. ఫారమ్‌ కూపన్‌లో మీకు 
కావలసిన పుస్తకాల పేరు తప్పక [వాయండి!! మీరు పంపిన 1.0. 


ఆందగానే.... సదరు పుస్తకాలను R$. 1-00 8 V.P.B.P. ద్వారా 


|. 


గ్గే 


పంపగలము. 


జన్నసి యు పబికెషన్స్‌, 
తనా లీ.522 201. 





| _గృహవైద్య సారము థ్‌ పురాతన వైద్య (ష్మక్రియలు 


3 క మ లామా నానా నాలా న నమ్రతా 
amr mmr rr rT wT ey చా ay a aT a Tn 


గృహవఐద్య నారముం 
(పురాతన రహస్య వైద్య | పకియలు) 
ఆరోగ్య |పకరణము 


నిత్యారోగ్యము '* ఆకాశము వాయువు, తేజస్సు, అప్‌ 
(నీరు), పృథ్వి (భూమి) ఇవీ 5 పంచభూతములు! వీని కలయికయే 
మానవ శరీరము!! మనుష్యుని శరీరము ఒక యంతము వంటిగి, 
శరీర అవయవములలో ఏది పనిచేయకున్ననూ... దేహారోగ్యము 
సరిగా నుండదు. శరీరము స్మకమముగా పనిచేయుటకు మానసిక ఆరో 
గ్యము ముఖ్యము! కనుక....మనస్సును నిర్మలముగ ఉందచుక్‌ కో వలయును 
వ్యాధులు రాకుండ జఉ్యాగత్త పడవలతెనంటే,... (పతిరొజూ మనము 
భుజించు ఆహార పదార్థములను గుణించి శద్ద వహించవలెను. మనము 
పతినిత్యము తీసికొనే ఆహార పదార్థములయందు- షడుచులు (ఆరు 
రుచులు), విటమిన్‌లు, పిండిపదార్థములు, మాంసకృత్తులు, ఖనిజ. 
అవణములు, (కొవ్వుపదార్ధములు,పాలు, పండ్లు, ఆకుకూరలఅపంటివి తగు 
పాళ్ళలో వుండునట్టు చూచుకొనవలెను. 

ఆహార పదార్దములు రుచులు 

1] “మధురి” పదార్థములు * పంచదార, బెల్లము, అరటి 
పండ్లు, కలకండ, గూకోజ్‌, చెజకు, టొమేటో, తేనె కమలా, పనస, 
గెనుసుగడ్డ మొదలగు వానియందు 'తీపి' అధికముగా న 

2] “ఆమ (పులుపు సపథాశ్లములు శం నిమ్మ కా 
పుo్దదాక, చింతపండు, దబ్బకాయ; కేస, pe. పుస్తీమామిడి 


శే 


గృహవైద్య సా 1౮... పురాతన వైద్య [ష్మకియలు 
గోంగూర, చుక్కకూర మొదలగు వానియందు *పులుపి ఆధికముగ 
అభించును.'. 

తి] “అవ (ఉప్పు) పదార్థములు := "సెంధలవణము, 
నిమ్మ ఉప్పు; సవర్చలవణము, బిడాలవణము, కాచలవణము, సముద్ర 
ఆవణము (మామూలుఉప్పు), ఆల్‌ బక రాపండ్లు, సరన్వతీయాకు, పచ్చి 
నేలరంగేడాకు మొదలగు వానిలో “ఉప్పు” ఎక్కువ లభించును, 

4] “కటు (కారము పదార్థములు ప్ల షి 
కొంకి, పిప్పలి, మిరియాలు మున్నగు వస్తువులలో 'కారము' ఎక్కువగ 

త్ర] “తిక (చేదు) పదార్థములు ;= కకక నేల 
వేము, చేదు పొట్ల, EE చేదుదొండ, చేదువీర, కుంకుడుచెట్ట, 
మొదలగు వాటిలో చేదు? అధికముగ ఉండును. ఈ చెట్టనుండి- పూలు, 
ఆకులు, వేళ్ళు గింజలు, బెరడు, వీటియొక్క_ రసములను (గ్రహించి... 
మందులను ee చెస్తుంటారు- వైద్యులు! 

6] కషాయ (ఒగరు) పదార్థములు = జామ, దానిమ్మ, 
నేరేడు, కరక్కాయ, నల్లతుమ్మ, పచ్చిరేగు, నేరేడు మొదలగు వృక్ష 
ములనుండి 'ఒగరు' పదార్థములు అభించు చుండును, 

షడుచులున్న పదార్థములనుండి ఆయుర్వేద వైద్యులు పీడ్లో 
వ్యాధుల కయే మూలికలు కావఅయునో.... _గ పొంచి, జొషధములను, 
తేహ్యములను, పానీయములను తయారు చేయుచుందురు. 

హార పదార్థములు . విభజన 

కే] | కొ వ్వుపదార్థములు := నూనె, వెన్న, నెయ్యి, జున్ను 
మొదలగువానిలో “కొవ్వు అధికముగా లభించును, 

ని] షి పిటమిన్‌ లు, ఖనిజ.లపణములు ;= మామిడి, నిమ్మ, 
నారింజ, బొప్పాయి, టామేటో, గుమ్మడి, జామ, తోటకూర, బచ్చలి 





గృహవైద్య సారము 11 పురాతన వైద్య [ష్మకియలు 
క్యాబేజ్‌, పాలకూర, గోంగూర, క్యారట్‌, బీట్‌రూట్‌, గెనుసుగడ్డ, కోడి 
(గుడ్డు, మాంసము, చేపలు, పాలు మొదలగు పడార్దములలో ఎక్కువ 
లభ్యమగును. 
మాంసకృతులు := కందిపప్పు, పాలు, చిక్కుడు, 
బటానీ, కొడ్మిగు డు, చేపలు, మాంసము, "పెరుగు, జున్ను, ఆకుకూరలు 
(క్యాబేజ్‌, బచ్చలి, తోటకూర) మొదలగు వానిలో మాంసకృత్తులు 
దొరుకును, 

శీ] ఖనిజ.లవణములు := సజ్జ, రాగి, గోంగూరలలో_ 
కాల్షియమ్‌ (సున్నము), ఐరన్‌ (ఇనుము) అభించుచుండును. ఆకు 
పచ్చని కూరలలో- ఇనుము; జామ, నారింజలలో- విటమిన్‌ -6; క్యారట్‌ 
ముల్లంగి, గెనుసుగడ్డలలో - పిండిపదార్థముల తో బాటు విటమిన్‌ - 4A 
గూడ ఆధికముగ లభించును. 

_ల] పిండిపదార్థములు :. చిరుగడదుంప (గెనుసుగడ్డ), 
కబ్బ పెండలము, బంగాళాదుంప మొదలగు దుంపకూరలలోనూ; గోధుమ, ' 
బియ్యము, బటానీ, కంది, సెనగ, పెసర మొదలగు పప్పు దినుసుల 
లోసూ; వేరు సెనగలోనూ మరియు రకరకముల పండయందును పిండి 
పదార్థములు లభ్యమగును. 

ఆహారము - నియుమ ములు 


[ప్రపంచమున గలి [పతి (పాణి జీవించుటకు ముఖ్యముగ కావలసి 
నది ఆహారము! ఈ యాహోర పదార్థములు మనకు జంతువులనుండి, 
వృక్షములనుండి ఆధికముగ దొరకుచుండును. మాంసము, పాలు, (గుడ్డు, 
వెన్న, నేయి మొదలైన జంతు సంబంధమైన ఆహార పదార్థముల 
కంచే.. .. వృక్ష సంబంధమైన- కొబ్బరి, నువ్వులు, వేరుసెనగ పదార్థము 
అలో - [కొవ్వు అదికముగ లభ్యమగును. ఆయా పదార్థములు (పతిదినము 
జహాోరములో నాగురున్న.. - ఇరీళ్రమ్సునక్లు శ్రి కలిగి, త్వరగా ఆరోగ్య 


C2 
ll 


i 
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మును కోలుపోదు. ఆహార పదార్థములు వయసును బట్టి శరీర 
తత్వమునుబట్ల వైద్య సలహా ననుసరించి వాడుకొనుట మంచిది. మాన 
వుడు శరీరారోగ్యమును కాపాడు కోవాలంటే.... కొన్ని నియమములను 
అనుసరించుట ముఖ్యము! శరీరావయములనుండి బయటపడు మలిన 
పదార్థములను ఆపరాదు. అవి 

1] ఆపానువాయువు (మలద్వారమున వచ్చుగాలి), 2] మలము 
(ఆహారము జీర్ణముకాగా మిగిలన మలినము), శకి] మూత్రము, 4] 
రేతస్సు (ఇంద్రియము =దీనినే “పక్షమ”నియు అందురు), 5] ఉచ్చ్య్వాస- 
నిక్వాసములు (శరీర |శ్రమవలన-నోటితో, ముక్కుతో వదలు వాయు 
వులు), 6] వాంతి (కక్కు), 7] కన్నీరు, 8} తుమ్ము, 9) దగ్గు, 
10] దప్పిక, 11] ఆవలింత. వీనిని వాటి నిర్దీత సమయములలో వదల 
వలెను. లేనిచో శరీరమునకు అనారోగ్యము కలుగును. 

ఈ యాహార పదార్థములను ముఖ్యముగ మూడు విధములుగ 
విభజించవచ్చును. 1 | శాకాహారము, 2 | మాంసాహారము, లి] మిశ్ర 
మాహారము. 

కాశాహారము :. ఆకుకూరలు, కూరగాయలు, బచ్చలి, 
క్యాబేజ్‌, చేమ, గోంగూర, పుల్లబచ్చలి, పాలకూర, మెంతికూర, కొ త్రి 
మెరి, మరియు నారింజ, బత్తాయి, ఆరటి, జామ, మామిడి, కొబ్బరి, 
సపోటా, ఏపిల్‌ పండ్లు; నువ్వులు; పిండిపదార్థములగు బియ్యము, 
జొన్నలు, రాగులు మొదలగునవి గూడ శాకాహార పదార్థములె! కంది, 
పెసర, అలచంద మొదలగు పప్పు పదార్థములు గూడ ఈ జాతికి 
చెందినవే ' ! 

మాంసాహారము '. చేపలు, (గుడ్డు, కోడి, పంది, మేక, 
గొతై మొదలగు జంతువులనుండి మాంసాహారము లభించును. 

.... మ్మిశమాహారము :. మాంసకృత్తులు, పిండి, పదార్థములు, 
ఖనిజ -అన్లణ్లములు, విటమిన్‌లు షాల్లు మ్లెదల్లగ్గునవి శః కోవకు జెందిన 
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ఆహార పడార్థములు! వయోచేదము ననసడింరి, శరీర తత్వము ననుస 








దించి ఈ ఆహార పదార్థములను కగు పాళ్ళలో భుజించుచున్న.... మాన 
వుడు ఆరోగ్యముగ జీవించవచ్చును. 

హార దోషమువలన గలుగు వ్యాధులు 

1| మితిమీరి ఆహారమును భుజిందగూడడు. ఆకలి లేనపుడు... 
రుచిగల పదార్థములను ఎక్కువగా తినిన.... యు బుగాక reece 
నిలచి; అజీర్ణరోగము, విరేచనబద్దకము, నీక వి వరత నములు గిలుగునుకి 
(పేగులలో మురిగిన పదార్థములు- ర క్షములో (పవేశించి, జ్వరము, 
నోటి దుర్వాసన, కీళ్ళనొప్పి (ఆమభాకము) మొదలగు వ్యాధులను 
గలిగించును. ఆహారము |పకిదినము తకు.వళ డినుచున్న.... శరీరము 
కృశించును. బలహీనమగును, ర క్రహీనత es గలుగును. కనుక... 
ఆహార పదార్థములను అటుగుదల శ క్రి ననుసరింది 
నుండునట్లు భుజించవలెను. 


పదార్థములు, న. పదావములు వ. వాంధులు 
ఓ ట్ర 
కతు 
8ి| “ఆహారము రుఏగావున్నదిని అదే పదార్థమును ఎక్కు నగా 
తింపే.... కొన్నాళ్ళకు నం. ఇష్టము సోవుటయేగాక.... ఆ 


యాహారము శరీరమునకు సరిపడక. వ్యాధులు గూడా సంభవించవచ్చును. 
శ ఆహారము జీర్చమగుటకు సరిపడునంత నీరుతాగేవారికి- 
ఆరోగ్యము దెబ్బతినదు. మలబద్దకము వన మరు, జీర్ణశ క్తి తక్కువగా 
నున్నవారు- సులభముగా శీర్రమయే- ఆకుకూరలు, కూరగాయలు, 

పండ్లు తీసికొనుట మంచిది. 
క్‌] భోజన సమయములో ఇత “'ష్షేంచూలను గూర్చి ఆలోచించ 


రాగు ' భోఉనానంథర ము షా. వి, శా ఎక్‌ సీష్నికొన్లుట్ల మంచిది. 
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పీలును ంరవజకు తాజాగా దొరకే ఆహార పదార్థాలను వాడిచే.... 


6 ఆహారమును- సరియెన వేళలలో- శరీరానికీ, వయసుకూ 
తగినంత మాతరమే వీసికోవాలి, 
బోజనము చేయం పద్ధతి 


భోజనము చేయుటకు ముందు, స. చేయు సమయము 
లోనూ- మసస్నును ,పశాంతముగ ఉంచుకోవలెను. చల్చని పదార్థములు, * . 
ఉడకని పదార్థములు, మాడిన పదార్థములు తినరాదు. ఆహారము తీసి .- 
కొనిన వెంటనే ... శరీరమునకు [శమగలిగించు పనులు చేయరాదు. 
భోజనము ఏ సమయములో చేయవలెనన్నది ముఖ్య విషయము! భోజ ' 
నము చేయాలంటే.... అంతకుముందు తీసికొన్న ఆహార పదార్థములు 
బాగా జీర్ణమైయుండాలి. ఆకలి చుజుకుగా ఉన్నపుడు . భుజించుట 
ముఖ్య క ఎక్కువ అలస; ముగ గానీ, మిక్కీ_లి తొందరగ. గానీ తిన ... 
has 

భోజనమునకు ముందు కాళ్ళు-చేతులు, ముఖము శ్మభముగ కడు 
కోవాలి. ఆప్టే.... భోజనము చేసిన తదుపరి పండ్లు తోముకుంటే.... 
దంతవ్యాధులు రావు. దంపుడు బియ్యపు అన్నము మంచిది. బియ్యపు 
పొరలో- విటమిన్‌ -B లభించును, కనుక.... ఒంటిపట్టు మరదియ్యపు 
ఆన్నమును తినుట శరీరమునకు మంచిది. మినుములు, గోధుమ, కొబ్బరి, 
బెల్లము మొదలగు పదార్థములతో చేసిన ఆహారము- శరీరమునకు బల 
మును ఆరోగ్యమును కలిగించును. చల్లార్చి-వేడి చేసిన పదార్థములు, 
శరీరమునకు వేడిచేయు పదార్థములు; ఎక్కువ కారము, ఉప్పుగల 
పదార్థములను తినరాదు. గురువుగ, తెల్లగ, మధురముగ, స్థిరముగ, 
మందముగనుండు పదార్థములను - మొదట దినవలెసు. పులుపు, అవణము - 
లెక్కువగనుండు ప్రదార్థమృులన్ను- మద్యలో దినవల్తెను, లఘువ్షగ్గా 
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(తేలికగా), రూక్షగా (వెడిగనున్న), తీక్షణముగా (ఆకలిని కలిగించేవిగా) 
వున్న పదార్థములను భోజనము చివరిలోనూ తినవలెను. 

మానవుని దినచర్య _ కొన్ని అలనాట్టు 

1| [ప్రతిరోజూ సూర్యోదయమునకు ముందుగా- నిదలేవాలి, 
ప్రొద్దెక్కు.వజకు నిద్రించుట సోమరితనమునకూ, ' దరి, దమునకూ 
మూల కారణము! 

2] మనము భుజించిన అహార పదార్థము- పండ సందులలోనూ, 
నాలుక పెభాగముననూ చేరుకొనిపోయి.... (పతిరోజూ పాతః కాల 
మునకు-'పాచిిగా తయారు బొతుంది. పండ్లను పుల్హతో తోమరాదు, 
ఆట్టు పసన పండ్ల సందులలోనూ, అంగిట పెభాగమునగల సన్నని 
చర్మములోనూ- సన్నని పీచులు (గుచ్చుకొని, నోటినుండి రక్తము 
[సవించును. కనుక.... మెత్తని |బష్‌ (కుంచె) ను ఉపయోగించాలి. ఇలా 


(పతిరోజూ పండ్లు తోముకొని నోటిని శుభపణచుకొనుట ఆరోగ్యము 
నకు మంచిది. 


8] (బష్‌ను- డెట్టాల్‌ లేక సబ్బునీటిలో నిలువయుంచి, మటు 
నా డుదయము ఉపయోగించాలి. 

4 | సూర్యున కెదురుగ కూర్చొని, దంతములను తోమరాదు. 

క్‌] నోటిపూత, జ్వరము, ఆయాసము, దగ్గు వాంతి, కంటి 
జబ్బులు, శిరోరోగములు వంటివి వున్నవారు పండ్లను కుభపజచుటకు 
పుల్లను ఉపయోగించరాదు, 

6] అధిక వ్యాయామము చేయుట, రాతులందు మేలుకొనుట, 
ఆధికముగ మాట్లాటుట, ఎక్కువగ సంభోగముచేయుట పనికిరాదు, 
వీటివలన అనారోగ్యము తద్వారా ఆయుశీణము సంభవించును... 

|) ఉదయకాలమునా సూర్యనమస్కారములు, తగుమ్మ్శతముగ 
ప్యాయామముచేయుట' వలన.... విటమిన్‌ -D లభించును, శరీరమునకు. 
తేజస్సు, బలము, శక్షియు' కలుగును, 


సారము ఏ6... పురాతన వైద్య pia 
స్నానముచెయు స అ ల సలం మమల 
నము చేయుటవలన... శారీరక మలినములు తొలగి, దేహ 
మునకు- ఆరోగ+ము, ఉరా హాము అఖించును, ఆరోగ్యవంతులకు- 
చన్నీటిస్నానము మంచిది. జవ్బసపడి.. కేచినవారికి; దగ్గు, నెమ్ము, 
ఆయాసముగల వారికి గోద కచుని నదితో. స్నానముచేయట ఆరోగ్య 
3 Se స య సీటిని గుణించి ... 
“ఉత్తమం న హమం తటాకం చ 
'అధమం కూపం చ; కారక కనాన మధ మాధమం భవేత్‌”"- అను 
శ్లోకము చెప్పబడి డినది. అననా.... సదిజతి స్నానము- -ఉత్తమ ఫలితమును 
కరగళ తను? తటాకము (చెజువ్ర, నందలి నీటితో స్నానము-- మధ్యమ 
ఫలితమును కలుగజేయును. కూపజలము (బావి) యందలి నీరు- అధమ 
ఫలితమును కలిగించును. జ థా ంఢడవమందు (కుండలలోనూ, ఇతర 
పాతలందును) నిలవయున్నా “ఈ. అధమ ఫలితమును (తక్కువ 
ఫలమును) కలిగించును, ఇవువ ఇప్పణము, [గ్రామములందు. నివసించు 
జనులు- మై శోకము ననుసంంవి నాకికి లభించు నీటితో స్నానముచేసి, 
తత్‌ ఫలితమును మాదలక నము? " 
1 స్నానము చేయుటకును దు “ఉ ఉద్య రనము (శరీరములో ఏ 
భాగమునకు ఆభాగము సూ... స సే. చేయవలెను. కొందణు 
పసరపీండి, సనన పతనం 3 ఎన్నిపిండులతొ 'నలుగు' పెట్టు 
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కొంటుంటారు. ఆవయవ మ_గ"పళన. నూనె రోమరంధములద్వారా 
అ లోవపలిభాగముణలో .పకెకండును.. తదుపరి అర గంటసేపు ఆగి 
స్నానము చె యట మతిమ్‌, 
లి] సానమునన ౩ స్వే టిని ఉపయోగించుటమంచిది. 
(పతిదినము 1కమముచవ ఈ కప వలన జీర్జళ క్తి అధిక 


నుగును. అంతేగాక... “ఎ చెయ జఅయుర్వ్యృద్ధి తద్వారా ఉత్నా 


శరా 


ప్ర గృహవైద్య సారము u పురాతన వైద్య పీ, క్రియలు 
హము, బలము, ఆర్‌ అ ము లభించును. ఆయుర్వేద వైద్య [గంథము 
రోజుకు మూడుసారులు స్నానము 





లలో ““తిపిసా నమ్‌” ఆనగా, 
చేయవలెనని చెప్పబడినది, 

ల్రి| పతీదినము వేషసీటితో సె గానము చేయరాదు. అట్లు చేసిన 
చెషటుకలకు, en ఖలము తగ్గివోగలడు, - 

4 | భోజనము చేయుటకు ముందే సా స్నానము చేయవలెను. కడు 
పుబ్బరము, పీనసరోగము (చిక్కి పోవుట గలవారు- రోజుకొక 
పర్యాయము చేసిన చాలును, వీరు ఎక్కువసారులు నె స్నానము చేయరాదు. 


డ్‌ 


ర్‌ న్‌ నోరు, చెవులు, నాసికా (ముక్కు) వ్యాధులు గలవారు; 
_పక్షవాతరోగులు- చన్నీటి స్నాన మాచరించరాదు. 

6] ఆరోగ్యవంతులకు- “అభ్యంగన స్నానము (తలకు నూనె 
మర్దన చేసికొని చేయు స్నానము)” మంచిది. 

7] చెవిలో తైలమువేసికొని, తదుపరి స్నానముచేయుట మంచిది 
తలకు, అజకాళ్ళకు తై మును మర్దించి స్నానము చేయుటవలన... 
శరీరమునకు చలువ గలుగును. 

8| మగవారు- శనివారము, ఆడువారు- క తలంటు 
కొని, స్నానము చేయుట మంచిది. 

9] దగ్గు, నెమ్ము వంటి వ్యాధులు గలవారు క పిరేచన 
మునకు మదువాడి, ఎక్కువసారులు విరేచనములు ఐనవారు, అజీర్ణ 
జ గస్తుము-. తల-టుకౌని, స్నానము చేయరాదు, అట్టుచేయుట- 
అనార రోగ్యమునకు "హేతువు! 

10] ఆరోగ్యవంతుడు- |పతిరోజూ మామూలు" స్నానము రోజు 
_ కొకసారి చేయవలెను. అభ్యంగన స్నానము (తలంటి పోసికొనుటి 
వారమున కొకసారి చేయుట మంచిది, 


నిద - నియమములు 
మానవుడు- ఆరోగ్యముగ నుండవలెనన్న .... ఆహారము, నిద 
ఈ రెండూ అతి ముఖ్యమైనవే! నిదవలన-క్రమ, అలసట తొలగిపోవును. 


సారము 18 పురాతన వైద్య షకీయలు. 





ఒ నిద సరిగా పట్టకపోతే.... మజునాడంతా శరీరము అశ క్తతతో 
సిరసముగా తయారగును. చిన్న పిల్లలకూ, వృద్దులకు నిద ఎక్కువ 
సరము! [పతిమనిషి- 5 నుండి రి గంటలసేపు నిదపోవాలి. న్మిదను 
రెండు విభ తో విభజించవచ్చును. 1] గాఢనిధ, 2 | కలతని ద. 
| గాఢనిిద ఏ. మైమజచి, బాహ్య విషయములు తెలియ 
కుండా కెండు-మూడు గంటలు నిదించుట! దీని వలన- మానసికోల్తా 
సము, విశ్రాంతి లభించి, మానవుడు నిత్య కార్యక మాలను చుబుకుగా 
నిర్వ ర్రింపగలడు, 

ని] కలతసిద : మనుమ్యడు న్నిద్రించచున్నపుడు కొంత 
వజకు బాహ్య విషయములు తెలియుగుండును. ఎవరైన పెద్దగా మాట్లా. 
డుట, శబ్దము జేయుట జరిగినపుడు- వెంటనే మేళ్కానును. ఈ నిద 
వలన వూరి వ్మిశాంతి గలుగదుగాని.... కొంతవజకు శారీరక విశ్రాంతి 
కలుగును. తద్వారా దేహారోగ్యమును కాపాడుకొనవచ్చును, అబణువది 
. సంవత్స రముల నును పైబడిన వారిక్సీ 5 సంవత్సరముల లోపు 

పిల్లలకూ ఎక్కువ “నిద అవసరము! 

ఓ), కొ న్నాళ్ళు జబ్బుపడి లేచినవారు, బాధవడువారు- 
సద వచ్చినపుడు కునికిపొట్టు పడవచ్చును. కాసి... పూర్ధిగా నిద 
పోగూడదని ఆయుర్వేదము చెబుతున్నది. 

కె] జ్వరము వచ్చినపుడు- ఆహారము తీసికొని, వెంటనే న్నిదిం 
నో క్త. జ్యరము తిరుగబెట్టును. కనుక,... వైద్యుని పర్యవేక్షణలో 
నిదించుట అవసరమని పురాతన వైద్యశాస్త్రము చెబుతున్నది. 

లి] ఏదైన ఇతర కారణములవలన రాతి “జాగరణ చేయుట 
(మేల్కొనుట) జరిగినప్పుడు.... ర్యాతి ఎంతకాలము నిద్ర తగ్గినదో.... 
అంత సమయములో సగభాగము- ఉదయాన్నే ఆహారము కీపీకోకుండ 
నిదించుట.... ఆరొగ్యమునకు మిక్కిలి మంచిది. 

శ] ఏపిల్‌, మే నెలల ((గీష్మకాలము) లో అంటే.... ఎండలు 
అధికముగ నున్నపుడు- పగలు ' న్నిదించుట.... పిల్లలకేకాక.... పెద్ద 

అకుగూడ ఆరోగ్యమును. కరిగించును. 


గృహవైద్య సారము 20 పురాతన వైద్య పకి రట నులు. 

6] సాయం|తముపూట కాఫీ |తాగుట మానివేసే.. ఫ్‌ ర్యాకిపూటి 
నిద చక్కగా పడుతుంది, ఎక్కువగా పొగ, తాగేవారికి నిదపట్లదు, 
పొగలోని “నికోటిన్‌” (విషపదార్థము)- శరీరములోని నరములకు ఉత్తేజ 
మును గలిగించి, న్మిదను దూరముజేయును. 

7] నిడబోయే ముందు- ఆలోచనలను విడచి, [పశాంతముగా 
ఉండి, వెళకిలిగా పండుకొని; భగవంతునిమీద మనసును లగ్నముచేసి, 
ధ్యానము చేయాలి, తద్వారా మనకు తెలియకుండానే నిద పడుతుంది" 
మధ్యలో మెలకువ వసే.... ఎడమచేతివైపు ఒత్తిగిలి పండుకోవాలి. 

రి] పొలము పనిచేశే సేవార్తూ ఫ్యా క్షరీలలో పగలంతా పనిచేసే 
వారూ- సాయంతముపూట గోరువెచ్చని సీటితో స్నానముచేసి, 10 గంట 
అకు లోపు భోజనము చేసి పండుకుంటే.... మంచి న్మిద పట్టును. 

9 | శారీరక (శమ లేనివారు- చన్నీటి. స్నానము చేయవచ్చును. 
గదిలో ఎక్కువ కాంతిగల బల్స్‌లు వేయకూడదు. జీరో క్యాండిల్‌ బల్బ్‌ 
వేసికొంచే... , నిద చక్కగా పడుతుంది. 

10 | ఉదయము. నిద లేచేముందు- మంచము మైన అటూ- ఇటూ 
ఉ=ర్‌సారులు పొర్షి, చేతులు-కాళ్ళు విదలించిలే స్తేమంచిది డి. చేతి, వేస్టృకాలి 
[వెష్ళ మెటికలు “విజగదీస్తే... . శరీరావయవాలు క శ్రీని పుంజుకుంటాయి, 
నిద పట్టుటకు ఆయుశ్వేద చిట్కాలు ;= 


మధుమెహము” లేనివారు- కాసిని పంచదారనీరు (లాగితే... 
మంచి న పడుతుంది, 


2 | వేడిపాలలో- పంచదార కలుపుకొని తాగి పండుకొంటే.. 
చక్కని - నిద ముంచుకొస్తుంది. 


శీ! మంచి తేనెలో- అవంగమును చాది, కళ్ళలో సెట్టుకొంటే,,.. 
చక్క టి నిద వస్తుంది. 


శీ] వేడి వడ అన్నములో- గడ్డపెరుగు వేసికొని భోజనము 
చేస్తే... సుఖన్మిద పడుత్హుంద్లి 





అందము జో 


గృహవైద్య సారము ల్‌] పురాతన టు (లలు 


వ్‌ | తలను- పెరుగుతో మర్దనలేసి, తడిసుడ్డ చుష్టుకొ ని పండు 
కొంటపే.... .. నిద ముంచుకొస్తుంది.. 

6] జాజికాయ కషాయమును- అరహాన్స్‌ క్‌ 
నిద పడుతుంది. ' 
7] సీరుల్లిపాయను- వేడిపాలలో ఉడికించి తింటే... నిద 
' పడుతుంది, క 

8] మరగుతున్న నీటిలో- నిమ్మరసము కలిపి; వేడిగా గానీ, 
చల్చార్చిగాసీ- ఇందు కొంచెము పంచదార కలిపి, (తాగితే... నిద 
పడుతుంది. 

9] గ్లాస్‌ వేడిపాలలో- రెండు-మూడు “పెద్ద చెంచాల తేనె కలిపి, 
తాగి పాంతముగా కళ్ళు మానుకొని పండుకొంషే.....ని ద్రవస్తు ది. 
: 10] నిదబోయేముందు గదిలో నీలిరంగు సాం పండు 
కొంటే... . నిదపట్టును. 

ను! కనుజెప్పలు మూసివుంచి, కనుపాపలను- మెల్లగా గుండ 
ముగా తిప్పుతూ పండుకొంపే.... నిద. సరిగా పడుతుంది. 

ఈ చిట్కాలను, నియమాలనూ పాటిస్తే.... ర్మాతంతా సుఖముగా 
న్మిదపోయి, మజునాడు-ఉత్సాహముగా పడకనుండి లేవవచ్చు. 

కొన్ని మంచి అలవాట్ట 

1] గోళ్ళను- పెంచుకోరాదు. _.అఫ్పుడప్పుడూ నైల్‌ కట్టర్‌'తో 
తొలగిస్తుండాలి. లేనిచో.... గోళ్ళలోని. మలినపదార్థములు ఆహారముతో 
కలసి, జీర్ణాశయములోకి (ప్రవేశించి, రోగాలను కలిగిస్తాయి. గోళ్ళు పుచ్చ 
కుండా వుండటకు, ఎముకలు బలముగా వుండుటకు- కాల్షియమ్‌ ఆధిక 
ముగా ఉన్న ఆహారపదార్థములను వాలి, 

వి కన్ను, ముక్కు, చెవి, నోరు, గుదము, మర్మావయ పవములను-= 

[ప్రతిరోజు నీటితో శుభముగా కడుగుతుండాలి,. భోజనముకు ముందూ, 
భ్లోజనానంతరము, స్నానము చేసిన తరువాత. దంతమృులను- వెలితో 


గృహవైద్య సారము వలి పురాతన వైద్య [పకియలు 
గానీ, |బష్‌తోగాసీ తోముకొని; నీటిని పుక్కిలించి ఊయవలెను. అట్లు 
చేయుచున్నచో దంతములు త్వరగా పుచ్చవు, దంతరోగములూరావు, 
g] చంకలూ, మర్మాంగ [పదెశములలో పరిగిన రోమములను 

(వెంటుకలను)- బడ్‌తో తొలగించుట ఆరోగ్యమునకు మంచిది. 

4] తుమ్ముట, బీదుట, మొదలగు పనులను చేయునపుడు- నోటికి 
గుడ్డను అడ్డము ఉంచుకోవాలి. లేనిచో,... వ్యాధులు కుటుంబ సభ్యు 
అందజకు వ్యాపించే అవకాశమున్నది. 

శీ] సూర్యోదయ, సూర్యాస్తమయ సమయములలో భుజించుట, 
నిిదించుట, చదువుట, ఆలోచించుట వంటి పనులు చేయరాదు 

6 రాతిపూట- నీకటిలో ఒంటరిగా (ప్రయాణము చేయుట, శతు 
వల ఇండ్లలో భోజనము చేయుట, ఇతరుల డబ్బును తనవద్ద దాచుట; 
ఇతరుల మనస్సునకు బాధ కలుగునట్లు మాట్లాడుట చేయరాదు. 


7] శ్నకాన ప్రదేశములలో దేవాలయ వెనుక భాగములో; 
పాములు, తేళ్ళు సంచరించు eee రాత్రిపూట ఎక్కువ సేపు 


ఉండరాదు, 

8] ర్యాతిపూట చెట్లకింద నిదించరాదు. అట్లు చేసినచో.... క్రిమి 
కీటక ములు- శరీరము మీదబడి, కుట్టి, బాధను గలిగించును 

ర ఎకు; గ్రావ సేపు గొంతుక కూర్చొనుట, ఒంటికాలిపై సిలబడుట, 
శారీరక శ క్‌కి మెంచిన బరువును మోయుట చేయరాదు. 

107] తల్లిదం[డులను, పెద్దలను, గురువులను గొౌరవించవలేను - 
వారితో మర్యాదగా మాట్లాడవలెను. 

bl, మండుతున్న వస్తువులనూ, మల - మూతాదులనూూ; అసహ్యము 
గలిగించు ss మాంసము వంటి ఇష్టములేని వస్తువులను చూడరౌచను, 

ఏ2 భోజనమునకు ముందు కాళూ )-చేతులను శుభపబజచుకొన 
వలెను. గొంతుక కూర్చొని భుజిచుటకన్న, ... ఎత్తులేని పీటలమీద 
కూర్చొని భుజించుట మంచిది, 


గృహవైద్య సారము లీ పురాతన వైద్య (ప్మకియలు 

18] భోజనము. చేయుటకుముందు కొంచెము మంచినీరు తాగి, 
భోజనము చేయవలెను, అట్టు చేయుట వలన ఆహారనొళమునకు పదార్ధ 
ములు ఆడ్డు పడు [ప్రమాదము తొలగుటయేగాక,... కొరపోవుట (ఆహార 
నాశములోని అన్నపు మెతుకులు- ముక్కు రం[ధములోనికి (ప్రవేశించుట) 
జరుగదు, 

14} ఉదయమువ్లూట. (ప్రతివారూ. 15 నిమిషములపాటు వ్యాయా 
మము చేసిన... రోజులో 10 గంటలు. ఉత్సాహముగా తిరుగగలడు" 
సాయంత్రము వయసుననుసరించి అరగంట మజకు.వ్యాయామము చేయుట 
మంచిది. ఈ సదభ్యానములను- తప్పక ఆచరణలో బెట్టుకొన్నవారు 
ఆనారోగ్యము లేక ఎక్కు. వకాలము జీవించగలరు, 

సంభోగము.నియమములు 

1]. ప్రతివారికి. ఆహారము, నిద్రలతోపాటుగా “మైథునము (రతి 
(డీక్‌! గూడా ఆవసరమే! ప్రతివారూ ఆరోగ్యముతో నుండవలెనన్న.... 
సంభోగ విషయములలో గూడ కొన్ని నియమములను పాటించవలెను. 

2] 80 సంవత్సరములోపు న్రీ-పురుమలు- రోజుకొక పర్యాయము 
సంగమము జరుపవచ్చును. 

తి] లిక్‌ సంవత్సరముల నుండి, 45. సంవత్సరముల వజకు 
వయసున్నవారు- శరీరారో గ్యముననుసరించి మూడు రోజులకొక పర్యా 
యము సంభోగ కీడను- జేసికొనవలెను. 

4] 50 సంవత్సరములనుండి, 65 సంవత్సరముల వణకు వయసు 
ఉన్నవారు. వారమునకొకసారి సంభోగము జరుపవచ్చును. 

ర] 70 సంవత్సరములు దాటిన తదుపరి సంభోగమునందు 
పొల్లౌనక పోనృటయే మంచిది. 

6] “ముట్టుడిగిషో యిన స్రీలకు- సంభోగివొంఛ తగ్గిపోవును” అనే 
అపోహ చాలమందికి గలదు. అది పొరపాటు! వయస్సుమించిన వారిలోనూ 


